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Die Sehnsucht nach ehrlichen Erlebnissen

Christo Foersters Buch
,Mikroabenteuer

ist ein Pladoyer, die
eigene Komfortzone
zu verlassen

M Koblenz/Hamburg. Seit dem ver-
gangenen Wochenende steht das
kulturelle Leben in Koblenz wieder
ganz im Zeichen des Literaturfes-
tivals ,Ganz Ohr". Erstmals auf der
Gasteliste ist in diesem Jahr der
ehemalige Journalist und Motiva-
tionscoach Christo Foerster, der am
Sonntag, 24. Marz, um 20 Uhr im
Gewolbesaal am Alten Kaufhaus
sein Erstlingswerk ,Mikroaben-
teuer” vorstellt. Wir haben mit dem
Wahlhamburger vorab iiber Na-
turerlebnisse, spontane Radtouren
und Alltagswahnsinn gesprochen.

Herr Foerster, was genau darf man
denn unter einem Mikroabenteuer
verstehen?

Es ist ein kleines Abenteuer, das
wenig Aufwand bedarf. Das heil3t,
nicht viel Geld, Zeit, Mut oder Ur-
laub. Es geht um die Mdglichkei-
ten, die direkt vor unserer Haustiir
liegen und ergriffen werden wol-
len. Im Mittelpunkt steht dabei im-
mer das Abenteuer, und ein sol-
ches ist fiir mich eng verbunden
mit einer Herausforderung, einem
Heraustreten aus der Komfortzone.

,, Vieles von dem, was wir
von Fernreisen erwarten,
konnen wir auch in unserer
unmittelbaren Umgebung

finden.

Christo Foerster sieht die Voraussetzung fiir
ein Abenteuer nicht an die Destination ge-
bunden, sondern vielmehr an die personliche
Einstellung.

Herausforderung in sportlicher
Hinsicht?

Nicht unbedingt. Herausforderung
muss nicht immer hoher, schneller,
weiter bedeuten. Es kann sich da-
bei auch um das genaue Gegenteil
handeln. Also beispielsweise da-
rum, den Korper ganz runterzu-
fahren und die direkte Umgebung
viel achtsamer wahrzunehmen, als
ich es sonst mache. Wir ibertragen
oft die Muster, die wir aus dem Be-
ruf kennen auf unsere Freizeitge-
staltung. Ein Beispiel dafiir sind
die typischen Managersportarten
Marathon und Triathlon, bei denen
der Leistungsgedanke eine groBe
Rolle spielt. Gerade wenn man zu
einer solchen Einstellung neigt, tut
es ganz gut, sich auch mal in an-
derer Hinsicht herauszufordern.
Anstatt 300 Kilometer mit dem
Fahrrad zu fahren, kann man sich
auch in einem Umkreis von 100
Metern 24 Stunden lang im Wald
aufhalten.

Es muss also gar nicht immer direkt
die groBe Reise ins Ausland sein?

Nein, auf keinen Fall. Vieles von
dem, was wir von Fernreisen er-
warten, konnen wir auch in unse-
rer unmittelbaren Umgebung fin-
den. Das, was ein Abenteuer aus-
macht, hat nichts mit der Destina-

,Raus und machen®: Unter diesem Motto ermuntert Christo Foerster den Leser in seinem Buch ,,Mikroabenteuer®, die Komfortzone zu verlassen und das
Abenteuer vor der eigenen Haustiir zu suchen.

tion zu tun, sondern mit unserer
Haltung und unserer Einstellung.
Und die konnen wir ebenso gut vor
der eigenen Haustur umsetzen.

Wann ist denn lhre Philosophie des
Mikroabenteuers entstanden?

Ich bin frither auch beruflich sehr
viel gereist und irgendwann in ei-
ner Lebensphase angekommen, in
der ich nicht mehr so weit weg
wollte und konnte, trotzdem aber
nach wie vor die Sehnsucht nach
Abenteuern verspirt habe. Damals
hatte ich ein Schliisselerlebnis: Ich
habe mit einem Freund telefoniert
und mich mit ihm am ndachsten
Morgen in Berlin zum Frihstiick
verabredet. Um 16 Uhr bin ich
dann in Hamburg, wo ich wohne,
spontan auf mein Fahrrad gestie-
gen und die ganze Nacht durch-
gefahren, um nach 324 Kilometern
in Berlin anzukommen, zu frih-
stiicken und anschliefend mit der
Bahn zuriick nach Hause zu fah-
ren. Letztendlich war ich noch kei-
ne 24 Stunden unterwegs und ha-
be dennoch ein wunderbares
Abenteuer erlebt. In diesem Mo-

Zur Person: Christo Foerster

Christo Foerster wurde 1977 in
Berlin geboren. Er studierte zu-
ndchst an der Deutschen Sport-
hochschule in KéIn, besuchte spater
die Berliner Journalistenschule und
war leitender Redakteur der Zeit-
schriften ,,Fit for Fun“ und ,Men’s
Fitness“. 2012 griindete der Wahl-
hamburger die Natural Coaching
Academy und entwickelte das Fit-
nesskonzept ,,Junglefit“. Inspiriert
vom britischen Abenteurer Alastair
Humphreys und der Idee der ,Mi-
croadventures®, rief Foerster 2017
das Abenteuerprojekt ,,Raus und
machen“ ins Leben. Dieses soll

ment habe ich gemerkt, dass ich
auf tiberhaupt nichts warten, son-
dern einfach nur mein Fahrrad
nehmen und losfahren muss.

Und wie kommt man in einer sol-
chen Situation auf die Idee, das
Fahrrad zu nehmen?

Ich hatte damals das Gefiihl, dass
mein Leben von einem Knoten um-
geben ist, und die Frage war, wie
ich den wieder l6se. In solchen Si-
tuationen hat es mir immer schon
geholfen, einfach zu machen, ohne
zu wissen, ob ich schon bereit da-
fiir bin oder wie es am Ende aus-
geht. Darauf habe ich mich in die-
sem Moment besonnen. Es ging
einfach darum, etwas Verricktes
zu machen, um ein Muster zu
durchbrechen. Es hilft, Dinge ein-
mal anders anzupacken als sonst.

lhr Motto lautet ,,Raus und ma-
chen“. Warum bedarf es iiberhaupt
einer solchen Aufforderung? Sind
wir zu trage geworden?

Das spielt moglicherweise auch ei-
ne Rolle. Hinzu kommt, dass der
Mensch fast immer einen Tritt in

Menschen dazu
ermuntern, aus
ihrer Komfortzone
herauszutreten
und sich auf Er-
lebnisse vor der
eigenen Haustir
einzulassen. Heute
halt Foerster als
Experte fiir Moti-
vation, Verdnde-
rung und Person-
lichkeitsentwicklung Vortrdge in
Unternehmen. Im Marz vergange-
nen Jahres erschien sein Buch
,Mikroabenteuer®. sts
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den Hintern braucht, bevor er han-
delt. Wir benétigen meist einen An-
lass oder jemanden, der sagt: Jetzt
geht's los. Im vergangenen Jahr
habe ich beispielsweise die ,Raus-
und-mach-mit-Sommernacht” ins
Leben gerufen. Das Ziel war, dass
in der Nacht vom 21. auf den 22. Ju-
ni moglichst viele Menschen
deutschlandweit drauBlen schla-
fen. Bei der Aktion haben
schlieBlich mehr als 100
Leute mitgemacht, weil
es eben einen Aufruf
und daraus resultierend
einen  entsprechenden
Anlass gab. Im Idealfall
braucht es so etwas aber
nur ein-, zweimal, bis
die Leute merken, wie
wertvoll solche Erleb-
nisse im Freien sind.

Lasst sich aus dem von lhnen
beschriebenen Verhaltensmuster
eine gesellschaftliche Entwicklung
ablesen?

Die Zeiten haben sich definitiv ge-
dndert. Aus meiner Erfahrung he-
raus wirde ich jedoch sagen, dass
viele Menschen heute wieder eine
Sehnsucht nach der Natur verspii-
ren, die vielleicht sogar grofer ist
als jemals zuvor. Technologie und
digitale Kommunikation bestim-
men mittlerweile unser Leben,
wdahrend das Naturerlebnis kaum
noch Raum bekommt und daftr oft
auch einfach die Zeit fehlt. Nichts-
destotrotz ist das Verlangen nach
ehrlichen Erlebnissen nach wie vor
ungebrochen. Auch wenn es sich
teilweise nur als vages Gefiihl du-
Bert, das irgendetwas nicht so rich-
tig stimmt in diesem Wahnsinn des
Alltags. Das Mikroabenteuer ist in
diesem Zusammenhang genau die
richtige Antwort, weil es Naturer-
lebnisse liefert und gleichzeitig
nicht viel Zeit benotigt.
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Was wire denn ein typisches Mi-
kroabenteuer, das ich iiberall erle-
ben kann?
Man kann, egal, wo man ist, einen
Tag von Sonnenauf- bis Sonnen-
untergang im Freien verbringen.
Ein Beispiel wéare eine Wanderung,
bei der man sich selbst verpflegt
und nirgendwo einkehrt. Das muss
gar nicht unbedingt mit einem fe-
sten Ziel verbunden
sein. Es gentugt, ein-
fach draufloszumar-
schieren. Und da, wo
ich am Ende des Tages
ankomme, setzeichmich
in die offentlichen Ver-
kehrsmittel und fahre
wieder nach Hause.

Was macht ein solches
Mikroabenteuer denn mit
uns?

Es bringt einen hohen
Grad an Entspannung und lasst
uns zudem naher an das eigene Ich
heranriicken. Man beschaftigt sich
viel intensiver mit sich selbst und
nimmt gleichzeitig auch die Natur
und seine Umgebung viel bewuss-
ter wahr. Viele Menschen begin-
nen in solchen Situationen, sich
und ihr Handeln zu hinterfragen,
indem sie sich beispielsweise Ge-
danken machen, ob sie zu viel mit
dem Auto unterwegs sind, zu viel
Plastik verbrauchen oder, ob ihre
Zielsetzungen im Leben die richti-
gen sind. Auf diese Weise fordert
ein Mikroabenteuer gewisserma-
Ben auch ein selbstreflektiertes
und grunes Denken. Die Leute fin-
den wieder zu sich.

Das Gesprach fiihrte unser Redakteur
Stefan Schalles

Christo Foerster: ,Mikroaben-
teuer®, 286 Seiten, Harper
Collins, 9,99 Euro

Baudenkmalgeschichte
des Saarlands erkunden

M Koblenz/Schiffweiler. Die RVDL-
Regionalverbande Eifel, Cochem-
Zell, Trier bieten am Freitag, 29.
Marz, eine Tagesfahrt zum Landes-
denkmalamt des Saarlandes in
Schiffweiler an. Das seit 1926 be-
stehende Konservatoramt wurde
2005in Landesdenkmalamt umbe-
nannt und befindet sich seit 2008 im
ehemaligen Bergwerk Reden, ei-
nem bedeutenden Baudenkmal der
saarldandischen Montanindustrie.
Auf dem Programm steht unter an-
derem eine Einfithrung in die
wechselvolle Geschichte der
Denkmalpflege im Saarland, deren
heutige Aufgaben und Organisation
durch Amtsleiter Georg Breitner.
Vorgesehen ist zudem eine Besich-
tigung der ebenfalls im Landes-
denkmalamtintegrierten Staatli-
chen Altertimersammlung. Auf der
Rickfahrtist ein Haltan der , Zib-
belkapp" in Ottweiler geplant. In
dem ehemaligen Bergfried befindet
sich die alteste erhaltene Holz-
konstruktion des Saarlandes. Ab-
fahrtistan diesem Tag um 8 Uhr am
Reisebusbahnhof (Sparda-Bank)
Koblenz, an den die Gruppe am
Abend gegen 19.30 Uhr zurtick-
kehrt. Anmeldungen nimmt Hans-
Peter Gunther bis zum 22. Méarz un-
ter Tel. 0170/247 62 87 entgegen.

Viel Musik und wenig
Mainstream im SK2

M Koblenz. Unter dem Motto
,Mainstream off" sind am Sams-
tag, 23. Marz, ab 20 Uhr im SK2
gleich zwei Bands zu Gast. Eroffnet
wird der Abend von der Mainzer
Viererkombo Ribbit, die eine Mi-
schung aus Grunge, Hardrock,
Metal und Punkrock spielt. Der-
weil sind die konzeptionell iber-
greifenden Songs der Artrockband
Dead Air Poetry aus Koblenz und
Kéln gepragt vom Gegensatz zwi-
schen harmonischen und disso-
nanten Klangen. Spharische Gi-
tarren, Satzgesang und stetige
Rhythmuswechsel erzeugen einen
charakteristischen Sound. Einlass
ist ab 19 Uhr, der Eintritt ist frei.

Janique: Zwischen
Ethnopop und Rock

M Koblenz. Die Sangerin Janique
ist am Samstag, 23. Marz, um 20
Uhr mit ihrem neuen Programm
«Mondseele” in der Kulturfabrik
Koblenz zu Gast. Die gebiirtige
Kasachin zog 2013 mit ihrem
Mann von Moskau nach
Deutschland und kntpfte dort
Kontakte zu regionalen Musikern.
2017 formierte sie die Gruppe
Janique and the Spirit of Music.
Kinstlerisch wandelt die Sdangerin
zwischen den Stilrichtungen Eth-
nopop und Rock, wobei im Spiel
mit verschiedenen Sprachen auch
ihre Multikulturalitat zum Aus-
druck kommt. Janique hat be-
kannte Coversongs neu arrangiert
und um ihren eigenen Stil er-
weitert. Instrumental unterstutzt
wird die Sangerin dabei von Syl-
via Mel-Andre (Queriléte), Jo-
hannes Andre (Jazzgitarre),
Wolfgang Gruttner (Akustikgitar-
re, Bass) und Igor Margolin (Per-
cussion). Karten gibt's im Internet
unter www.kufa-koblenz.de

,Gute Aussichten® auf

M Koblenz. Die Ausstellung des
Nachwuchsforderungsprojektes
,Gute Aussichten - Junge deut-
sche Fotografie” wird auch in die-
sem Jahr wieder im Landesmu-
seum Koblenz auf der Festung Eh-
renbreitstein gezeigt.

Das Projekt wurde 2004 auf pri-
vate Initiative von Josefine Raab
und Stefan Becht gegriindet. Der
Kern: ein jdhrlich ausgetragener
Wettbewerb fiir Abschlussarbeiten
aus allen deutschen Hochschulen
und Akademien, die einen Studi-
engang Fotografie anbieten.

Seit 2012 residieren die Initia-
toren auf der Haardter Hohe in
Neustadt an der Weinstralle. Eine

hochkaratig besetzte Jury aus re-
nommierten Fotografen und Kunst-
lern wdhlt zwischen sieben und
neun Gewinner aus, die in ver-
schiedenen Ausstellungen und Ak-
tionen der breiten Offentlichkeit
vorgestellt werden sollen.

Das Landesmuseum Koblenz
zeigt die Prasentation der Nach-
wuchsfotografen nach den Tech-
nischen Sammlungen Dresden nun
als zweiter Ausstellungsort in
Deutschland. Zur Eréffnung am 5.
April (18 Uhr) werden auch die
diesjdhrigen Preistrdger anwesend
sein. In Koblenz wird zudem der
.Gute Aussichten Grant II" ver-
liehen, ein Projekt- und Arbeits-

der Festung

Die Gewinner des Nachwuchsforderwettbewerbs stellen ihre Fotografien im Landesmuseum Koblenz aus

stipendium, das Preistrager Hol-
ger Jenss fur seine Arbeit ,Fall at
Lake Victoria" erhalt.

Zur Ausstellungseréffnung in der
Festungskirche wird unter ande-
rem auch Thomas Metz, Gene-
raldirektor Kulturelles Erbe Rhein-
land-Pfalz, erwartet. Josefine Raab,
Griinderin von ,Gute Aussich-
ten”, wird in die aktuellen Preis-
tragerwerke und den ,Gute Aus-
sichten Grant II" einfiihren.

Nach Koblenz werden die Wer-
ke unter anderem noch im Haus
der Photographie in den Deich-
torhallen Hamburg zu sehen sein.
Zudem soll eine kleinere Version
der Ausstellung in verschiedenen

Goethe-Instituten weltweit pra-
sentiert werden, darunter auch je-
ne in Washington, D.C. und Me-
xiko City.

Begleitet wird ,Gute Aussich-
ten” auch in diesem Jahr wieder
von dem gleichnamigen Katalog,
der die neun Preistrager und ihre
Arbeiten auf 224 Seiten und mit
mehr als 400 Abbildungen aus-
fithrlich vorstellt. Erhaltlich ist die-
ser unter anderem im Museums-
shop in Koblenz.

Die Ausstellung ,,Gute Aus-

sichten - Junge deutsche Fo-
tografie® ist bis zum 10. Juni téglich
von 10 bis 18 Uhr gedffnet.

In ihrem ausgezeichneten Projekt ,,Kommando Korn“ erzihlt die Fotografin
Anna Tiessen die Geschichte einer Dorfclique aus angehenden Jungbauern

und Schraubern in Schleswig-Holstein.

Foto: Anna Tiessen
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